Sposoby ha motywacie

ZLMAPUJ TO!




Witqj kolejnego dnio
wyzwanial

Dzisiaj mam dla Ciebie tekst
dotyczgcy tego, jak sie
motywowac. Wybierz
najcenniejsze wedtug Ciebie

wskazowki i zmapuj je
wykorzystujgc jak zwykle
kolory 1 obrazy.




Sledz swdj postep

Najlepiejjesli zrobisz sobie tabelke, w ktdrej bedzieszzaznaczac codziennie swoje
postepy w drodze do kazdego z celdw. Postuzy Ciona nie fylko jako zrodto informaci
jak sobie radzisz, ale tez zmotywuje Cie by dalejrealizowac swoje plany. Codzienne
wypetnianie tej tabelki motywuje do dziatania, bo w gtowie zapala sie kontrolka:
~Lepiejzrobic to dzisiqj, jeslichce zaznaczyC progress w tabelce". Niby jest to
niewielka motywacija, ale uwierz, ze dziata. Niewazne jak, wazne, zeby monitorowac
swoje postepyi pozwoliC sobie na stodkg chwile dumy przy kazdym postawionym
wiksie"czy ,ptaszku".

Bgdz jednak przygotowany na to, ze w Twojej tabeli znajdzie sie kilka negatywnych
znaczkow. Nic nie szkodzi, zdarza sie. Wazne, aby nie zniechecac sie tymikilkoma
potknieciamii dalejrobic swoje. Zamiast zatamywac rece i narzekac, wez sie w garsc
i nadrob strate przed nastepng kontrolg.



Nie wyplywaqj od razu na gtebokqg wode.

Zaczynajgc nowy program cwiczen, czy ogolnie biorgc sie za cokolwieknowego,
moze w Tobie az kipi¢ pozytywna chec¢ do dziatania. Entuzjazm, podniecenie,
opftymizm...czujesz, jakbys mog’r przenosm: gory. Ale jak ruszysz zbyt szybko —
mozeszzaliczy¢ ,,zimny prysznic", i w rezultacie zapat gwattownie stygnie...

Wazna zasada, brzmi:jeslirozpiera cie energia, gdy bierzeszsie do dziataniq, i
chcesz,,isC na catosc"- WYLUZUJ! Nie rob od razu wszystkiego, co maszw planie.
Zamiast fego wykonajna poczgtek 50-75 procentzatozen, a nastepnie stopniowo
i planowo zwiekszajte ilos¢. Jeslina przyktad zaczynasz biegacd, i planujesz
przebiegniecie jednorazowo 5 km, to zacznij od mniejszego dystansu, np. dwoch -
i to przeplatajgc bieg szybkim chodem.To zdrowsze na start i zyskasz pewnosc
siebie, ze maszjeszcze energie na kolejne, dalsze kroki by zrealizowac, a nawet
przewyzszyC swoje plany



Dotacz do grupy, by utrzymac motywacje.

Trzymajqgc sie tego przyktadu z bieganiem - warto bys zaangazowat sie w
tematycznych forach dyskusyjnych, jak bieganie.pl, biegajznami.pl.
Podobnie przy rzucaniu palenia, zrzucaniu kilogramow, nauczaniu jezyka czy
iInnych postanowieniach.

Dotgczenie do forumowiczow pomoze Ciw wytrwatym dgzeniu do celu. | nie
chodzi tylko o samo poznawanie ludzi, ktorzy przechodzili bgdz juz przeszli
przez to samo, co Ty. Istotne jest, ze mozesz omowic z nimi swoje postepy,
zadac pytania i zyskac wsparcie, ktore pomoze Ciisc dalej.



Irob z tego przyjemnosc.

Czesto jest tak, ze odktadasz cos ciggle ,,na zas", bo wydaje sie to nudne i
meczgce. Wtedy sprobuj podejs¢ do swojego zadania jak do czegos, co
sprawia przyjemnosc. Nagle zaczniesz przytapywac sie na tym, ze nie mozesz
sie doczekac, kiedy znow sie za nie zabierzesz. A korzysci z takiej sytuacii
chyba nie musze wymieniac.



Krok po kroku

Czasami obierasz sobie dtugoterminowy cel, ktory wydaje sie przerastac i
przyttaczac. Wtedy szybko fracisz motywacje, usypia Cie mysl, ze masz
jeszcze kilkamiesiecy (lub jeszcze wiecej) na wziecie sie do roboty,
tymczasem pozornie dtugi czas niepostrzezenie ucieka i budzisz sie z
przystowiowym nozem na gardle. Kojarzysz syndrom studentae Tak dtugo
odktada nauke (bo tyyyyle jeszcze zostato czasu do egzaminu), az budzi sie 2
noce przed sesjqg: ,,jasna cholera, nic sie nie uczytem!”. Nie jest tatwo
utrzymac przez dtuzszy czas koncentracje na nadrzednym celu. Co wtedy
zrobic? Rozbij go na krotkie etapy, ktdre mozesz pokonywac i
,odfajkowywac", w regularnych odstepach czasu.

,jak zjes¢ catego stoniaz.... po kawatku :)”


http://www.dlasiebie.pl/artykuly/zarzadzanie-czasem/prawo-parkinsona---czas.html

Znajdz frenera, zapisz sie na kurs

To pomoze Cizaczgc¢ dziatac, a potem systematycznie kontynuowac to, co
zaczagtes. Nie jest to moze najtanszy sposodb na ufrzymanie motywacii, ale za
to skuteczny, a poza tym mozesz go zastosowac w roznych dziedzinach. A
jesli dobrze poszukasz, to moze uda Ci sie zapisac na treningi czy kurs tanig;,
niz myslates. A moze ktos z Twoich przyjaciot moze polecic Ci po znajomosci
dobrego frenera albo doradce/nauczyciela etc.?

Tylko jedno ale: nie mow sobie: ,,nie zaczne dopdki kogos nie znajde" - to
jedynie paskudna wymaowka.



,Czemu chcesz osiagnac cel?”

/najdz powody swojego dziatania i zapisz je. Zastandw sie, dlaczego tak
naprawde robisz to, co robiszi... zanotuyj i przeanalizuj swoje wnioski. Jesli np.
podejmujesz sie czegos dla swoich bliskich, zwykle starasz sie bardziej, niz
robigc cos wytgcznie dla wtasnej korzysci. Nie znaczy to, ze dziatanie tylko
dla siebie jest zte, niemniej powinienes pracowac w imie czegos, na czym
NAPRAWDE BARDZO ci zalezy, dla stusznych celow.



Zatdz dziennik swoich postepow

Regularnie prowadzone notatki mogqg dziatac bardzo mobilizujgco. Twoj
dziennik powinien zawierac, oprocz suchych opisow dziatan, Twoje
przemysleniai spostrzezenia na ich temat, a takze dotyczgce
towarzyszgcych im odczuc czy tez popetnionych bteddw. Nie odktadaj nic
na poznigj - kolejne wpisy rob zaraz po ukonczeniu planu na dany dzien!



